20 Strategii dla fit ciata i umystu

1. Jedz $niadanie. Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia. Dzieki
niemu nabierzesz energii do dzialania, bedziesz bardziej wydajna, a do
tego podkrecisz swo6j metabolizm. Dodatkowo badania pokazuja, ze
osoby, ktore jedza $niadania podjadajg mniej w ciggu dnia.

2. Zadbaj o to, aby $niadanie byto pozywne. Wybieraj takie produkty,
ktore lubisz, a jednoczesnie zapewnia Ci sytos¢. Dobrym pomystem sg
kanapki z pieczywa pelnoziarnistego z warzywami i serem, owsianka
z owocami, a jesli lubisz ciepte positki — wybierz kasze jaglang
z dodatkami. Jesli z kolei nie masz zbyt wielkiego apetytu — mozesz
zrobi¢ sobie koktajl owocowy, na przyklad z maslanka, jogurtem, lub
jesli wolisz — z mlekiem roslinnym. Nastaw réwniez budzik 10 minut
wczesniej. Cho¢ poczatkowo moze wydawac Ci sie to trudne —
zobaczysz, ze jesli bedziesz jes¢ dobre Sniadania w spokoju, siadajac —
Twdj organizm Ci sie odwdzieczy. Dodatkowo zaczynajac od takiego
dobrego rytuatu nastroisz sie pozytywnie.

3. Czesto poczatek dnia determinuje to, jak czujemy sie przez jego reszte.
Dlatego zadbaj o to, aby zamiast lewa noga — wstawac prawa. Jaki
budzik bedzie przyjemny? Ustaw Twojg ulubiong energetyczng
piosenke jako dzwiek, ktory ma Cie obudzic¢. Po wstaniu wigcz muzyke,
ktora wprawi Cie w dobry humor.

4. Rano lubimy spaé, a kazda minuta jest na wage zlota. Dlatego juz
wieczorem przygotuj to co mozesz, aby o poranku mie¢ wiecej czasu
i unikng¢ nerwowej bieganiny. Pomysl, w co sie ubierzesz, wyprasuj
ciuchy, spakuj sie do pracy / na uczelnie, przygotuj dzieci , etc. —
w zaleznosci od swojej sytuacji.
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5. Jedz regularne posilki. Oczywiscie nie jest tak, ze musisz spozywac je
z dokladnos$cia co do minuty, a jesli co$ Ci wypadnie i nie dasz rady
zjes¢ o przewidywanej porze, to co$ strasznego sie stanie. Natomiast
regularnos¢ pozwoli Ci unikngé napadéw glodu, pozwoli utrzymac
prawidlowy poziom cukru we krwi i ograniczy che¢ podjadania.

6. Miej pod reka zdrowe przekaski. Zawsze warto mie¢ w torebce jabtko,
mate pudeteczko z orzechami, czy bakaliami, kanapke itp. Jesli zdarzy
Ci sie sytuacja, ze przez dlugi czas nie bedziesz miata mozliwosci zjes¢
normalnego positku, a dopadnie Cie gtdd, zamiast siega¢ po batona -
bedziesz mie¢ zdrowszg alternatywe.

7. Na zakupy nie wybieraj sie glodna, a najlepiej idz z listq. Dzieki temu
kupisz to, czego akurat naprawde potrzebujesz i co jest dla Ciebie
dobre. Glodne jestesmy mniej odporne na wszystkie pokusy, wszystko
zaczyna wygladac apetycznie, po czym wracamy do domu z zapasem
niezdrowych produktéw. A skoro juz sa kupione, to przeciez szkoda
wyrzucic...

8. Trzymaj w domu zdrowe produkty, z ktérych mozesz szybko
przygotowac sycacy positek. W sytuacji, kiedy wroécisz pézniej niz
planowatas, lub wyjatkowo zmeczona i ostatnig rzeczg o ktorej
marzysz jest stanie w kuchni i gotowanie — bedziesz mie¢ rozwigzanie.
Dobrym pomystem jest na przyklad makaron pelnoziarnisty i mrozone
warzywa. Makaron wrzucasz do wrzgtku — gotuje sie okoto 10 minut, w
tym samym czasie gotujesz warzywa
w wodzie lub na parze, wszystko mieszasz, dodajesz ulubione ziota —
Swieze i/lub suszone, polewasz oliwg z oliwek i gotowe. Danie w 15
minut, a zdecydowanie lepsze, niz odmrazana pizza.
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9.

10.

11.

12.

13.

Dbaj o réznorodno$¢ spozywanych positkéw. Zaden, nawet
najzdrowszy produkt nie jest w stanie zapewnic¢ wszystkich
potrzebnych nam skladnikow.

Kiedy jesz — jedz. W spokoju, na siedzgco. Wylacz telewizor, facebook’
a, odtoz ksigzke. Poswiecajgc czas na jedzenie jestes bardziej Swiadoma
tego co i w jakiej ilosci spozywasz. Natomiast odruchowe sigeganie po
przekaski np. podczas ogladania telewizji ani nie syci, ani nie daje nam
takiej przyjemnosci.

Kazdego dnia pamietaj o warzywach i owocach. 5 porcji to podstawa.
To zdanie moze wydawac sie oklepane, ale jest jak najbardziej
prawdziwe. Wybieraj przewage warzyw. Mozliwosci masz wiele —
surowki, pokrojone w prazki (jako swietna przekaska do pracy, wzieta
w pudeteczku, lub na imprezie z dipami do maczania), gotowane

w wodzie lub na parze, w zupach, jako koktajle, w daniach
jednogarnkowych. Tak samo z owocami - jako przekaska, w koktajlu,
czy do owsianki.

Jedzac warzywa, czy to w postaci surowej, czy gotowanej pamietaj
o dodatku zdrowego tluszczu. Takie witaminy jak: A, D, EiK sa
rozpuszczalne w ttuszczach, co oznacza, ze bez jego udziatu nie
zostang wchiloniete.

Siegaj gtéwnie po warzywa i owoce sezonowe. Kiedy jest ich mniej —
wybieraj mrozone.
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14. Kolacje spozywaj na 2-3 godziny przed pdjsciem spa¢. Powinna by¢
ona lekka, tak abys ktadac sie do t6zka czula sie dobrze. Organizm
W nocy ma sie regenerowac, a nie trawic. Nie jest jednak dobrze, jak
glosi jeden z wielu mitéw, jada¢ ostatni positek do 18. No chyba, ze
spa¢ chodzisz miedzy godzing 20, a 21.

15. Ruszaj sie. Znajdz taka aktywnosc¢ fizyczng, ktora bedzie sprawiac Ci
przyjemnosc. Basen, rower, squash, zumba, sitownia, fitness,
aquafitness, rolki, kije, siatkdwka, a moze spacer? Opcji masz wiele
i jestem pewna, Ze znajdziesz co$ dla siebie. I pamietaj o regularnosci.

16. Sprawiaj sobie drobne przyjemnosci. To pozwoli Ci zadbac o dobre
samopoczucie, a takze ograniczy che¢ siegania po stodycze. Jak czesto
bowiem siegamy po nie, aby poprawic sobie humor?

17. Zadbaj o czas dla siebie kazdego dnia. Nawet 10 minut. Chaos,
pospiech, permanentny brak czasu budzg frustracje, ztos¢,
zniechecenie. A to dodatkowo nie sprzyja w prowadzeniu zdrowego
stylu zycia. Dlatego jesli dzi$ nie znajdujesz zbyt wiele czasu dla siebie,
zacznij od przystowiowych 5 minut. Uwierz, ze czas dla siebie to nie
egoizm, czy odbieranie czegos$ bliskim. Czas dla siebie to niezbedny
element zrownowazonego zycia.

18. Nie $piesz sie. Szybkie zmiany nie sg trwale. Wypracowanie nowych
nawykow wymaga czasu i cierpliwosci. Kazdy ma swoje wlasne tempo i
to jest w porzadku. Ty tez jestes w porzadku. Powoli ustal swéj wlasny
rytm, ktory bedzie zgodny z Toba.
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19. Pamietaj o $nie. Nie zarywaj nocy przez obowigzki. Spigc minimum 6-
7 godzin dasz sobie czas na niezbedna regeneracje. Zwrdc¢ takze uwage
na warunki w jakich sypiasz. Wywietrz pokdj, zadbaj
o dostateczne zaciemnienie. Tuz przed snem daj sobie czas na
wyciszenie.

20. Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie w glowie. Badz dla siebie dobra, nie
zniechecaj sie, gdy nie wszystko bedzie szlo Ci tak, jakbys tego chciala.
Dobre zmiany maja Ci stuzy¢, by¢ dla Ciebie, Twojego dobrego
samopoczucia, zarowno fizycznego jak i psychicznego. Zastanow sie od
czego chcesz zaczac i obserwuj siebie, wycigaj wnioski i badz swoja
przyjaciotka.

Powodzenia!
Basia Janysek
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